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Treeningpall on kodus
asendamatu abiline oma
keha eest hoolitsemisel.

Igapdevane lumekoristamine on sel
talvel nii moénelgi selja-turja kiiva kis-
kunud. Téoasend on tavaliselt iihe-
poolne ja erinevalt koormatud liha-
sed annavad valuga mérku, et midagi
on valesti. Pikaajaline sundasendis t66
jatab lihastesse samuti oma jélje. Sa-
geli tunneme vasimust seljas, 6lavoot-
mes, kaelas, puusaliigestes.

Kodus saab pallil puhates holpsalt
oma pingetest lahti. Treenides pallil
nn korsetilihaseid, saame vihendada
voi dra hoida selja tdsisemaid vaevu-
si. Pallil keha venitades tekib kehatun-
netus ja pinges kohad annavad maér-
ku, millal ja mis kohti tdpsemalt veni-
tada. Pallil istudes saab vaadata tele-
rit, istuda arvuti taga, véltimaks pika-
ajalist iihekiilgset asendit.

B Palli najal polvitades venib selg ja
vahenevad pinged.

W Pallile selili heites saab rullida selga
tiles-alla, hea venitus lilisambale.

Keha kauni

PALLIG

B Olavootmele annab hea toime veni-
tus, kéed iile pea.

W Pallil istudes ja kiikudes on hea sel-
ga treenida ning vaagna liikuvust suu-
rendada.

Palli vbiks 16dvestumiseks kasuta-
da iga pdev. Vanus pole téhtis!

Arvutiga tootajal tuleb leida enda-
le sobiva suurusega pall. Sellel istu-
des peaksid reied asetsema paralleel-
selt pérandaga. Puusad vodivad olla
polvedest korgemal, aga mitte kuna-
gi madalamal.

1. Harjutus jalalihastele

Pane pall seina ja selja vahele, hoia
koht sees ja selg sirge. Tee kiikk nii,
et pall piisiks, kded tosta 6la korguse-
le ette.

2. Harjutus kohulihastele

Toetu seljaga pallile, kded kuklal. Hin-
ga sisse, vilja puhudes tosta kohuli-
haste joul iilakeha. Hoia 16ug rinnast
eemal.

3. Harjutus seljalihastele

Toetu kohuli pallile, kded kuklal. Hin-
ga sisse ja tosta iilakeha. Hoia keha
sirge nagu joonlaud, dra siruta {ile ega
upita pead kuklasse, kael jadgu pikaks
ja sirgeks. Valja hingates lasku alla.



